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第 1 节 : 美女 爱 厨房 (1) 


EFM, BFE 

YOYO, EDAM, MAS SRNk, HA CHFA WAR 
人 ， 中 很 多 女人 一 样 ， 经 历 着 成 长 的 烦恼 与 快乐 。 

目 视 厨房 是 可 以 施展 魔法 的 地 方 ， 一 思 一 案 、 一 钢 一 久 ， 不 用 次 
星 石 ， 不 需 魔 法 人 证， 只 需 稍 动心 胃 ， 也 可 以 赋予 饭 琳 魔 法 般 转 变 的 能 
力 ， 只 要 不 是 太 过 苛刻 ， 束 会 在 原 有 平凡 的 饭菜 上 ， 亿 加 神奇 的 指 
数 。 在 体验 承 传 中 ， 慢 慢 发 现 发 据 ， 素 制 出 美食 更 美好 的 状态 AR 
Fit > AKA FEREo 

SA, THR APLAR TÍA, EIERN SAHNE, 
YOYO 一 直 都 鼓励 目 己 : 要 做 个 幸福 的 人 。 

非常 喜欢 法 国 作 家 圣 - 埃 克 苏 佩 里 的 董 话 《 小 王子 》， 据 说 它 在 全 
球 有 着 仅 次 于 圣经 的 阅读 率 。 其 中 有 一 句 ， 小 狐狸 对 王子 说 : "你 在 玫 
更 身上 上 所 耗费 的 时 间 ， 会 让 你 的 玫瑰 变 得 意义 非凡 .……" 时 间 这 东西 束 
古 这 样 ， 当 你 倾注 在 某 件 事 太 久 ， 束 越发 难以 割舍 ， 越 不 割舍 越 容易 
沉溺 ， 死 心 塌 地 爱 上 美食 ， 也 同样 适用 这 道理 。 

LH, BAe RARER, CLERK aka AA at ABE 
真 。 昌 然 不 能 象 卡通 片 里 的 人 物 ， 长 着 一 张 永远 年 轻 的 面孔 ， 但 至 
少 ， 它 能 让 你 怀揣 一 颗 永 远 真 巩 热 忱 的 心 ， 有 些 象 不 管 不 顾 的 阿拉 
芋 ， 手 擎 便 文 的 执著 劲头 ， 在 通 往 美食 的 路 上 ， 始 终 做 个 矢志 快活 、 
积极 单纯 的 奔跑 者 。 


第 2 节 : RARA) 


希望 通过 这 本 书 ， 跟 大 家 一 起 分 享 YOYO 生 活 的 感悟 ， 及 对 亮 饪 
美食 的 体验 。 

饭 乘 无 以 管 。 更 希望 这 本 小 册子 ， 狂 如 一 双 和 伐 子 在 手 ， 能 让 你 信 
手 翻 来 轻 松 自如 ， 简 单方 便 。 

惟 愿 这 虽 不 称 精妙 但 足够 质朴 的 " 管 "， 能 让 你 有 似曾相识 、 津 津 
回味 的 轻松 自然 的 感受 。 

第 一 章 YOYOO 传 统 主食 

AC AE FH TA 

爱 吃 面 条 ， 不 爱 挂 面 ， 自 己 动手 做 掉 面 。 

以 前 在 电视 里 见 过 ， 陕 西 的 面 点 师傅 ， 如 同 变 魔术 般 ， 把 一 块 
面 ， 飞 速 的 拉 、 搜 、 掉 ， 几 下 就 在 手中 变 成 千 丝 万 缕 的 极 细 的 面条 ， 
好 奇 的 同时 ， 还 慨叹 师 伟 非凡 的 料理 手艺 和 神奇 的 功力 。 

后 来 在 一 次 偶然 的 机 会 ， 看 到 一 个 胖 阿 姨 ， 教 大 家 如 何在 家 里 也 
能 自己 动手 做 美味 劲 道 的 掉 面 。 按 她 的 方法 ， 这 次 动手 试验 下 ， 没 想 
到 效果 还 不 赖 。 以 后 再 想 吃 面 的 时 候 ， 就 可 以 不 用 出 门 ， 自 己 动手 丰 
KERT: ) 

好 吃 劲 道 的 卸 面 做 法 : 

1、 温 水 和 好 面 ， 醒 一 下 ， 准 备 面 汤 的 材料 ; 

2、 把 面 分 成 小 条 ， 涂 上 橄榄 油 ， 恒 在 盘子 里 ; 


231: 美女 爱 厨 房 (3) 


3 FEARS, BR WE FR ER Be, ED, 

4 > FEE CS A RAN; 

S ACA, Botha, ISAS T, WE 

IES 

EIA IE ÓN 
东西 也 令 人 倍 珍 贯 。 

做 面食 其 实 所 谓 的 太 烦 吏 在 对 于 面团 的 搓 揉 手打 处 理 。 真 要 是 处 
PROPIA, ae RAY LYE Nef . l 

这 个 猫 猫 耳 赤 面 也 一 样 ， 因 为 从 和 面 ， 到 醒 面 ， 到 再 拦 探 ， HE 
发 。 过 程 中 虽然 画 动 量 不 是 很 大 ， 但 因为 要 吃 到 正宗 的 面 ， 征 讲究 几 
揉 几 醒 的 ， 因 为 面团 经 过 松弛 和 揉搓 交互 的 过 程 之 后 ， 会 变 得 又 柔软 
又 劲 道 。 这 段 等 待 也 因为 有 了 萎 动 在 里 面 ， 变 得 满足 期 待 。 

fii Feo N 

1、 和 面 用 温水 加 一 点 盐 ， 揉 好 了 醒 一 会 ， 再 揉 揉 再 醒 下 
TRIE ANIA, KR, M ERRE 
`E ZJ, BEAT A en VS Be 
SWAT- E 
HE, E. H H N; 两 只 手 可 以 同时 操作 


Ul BW N 


第 4 节 : 美女 爱 厨 房 (4) 


6、 所 有 的 耳 示 全 家 福 ， 因 为 有 油 不 怕 重 从 

7、 开 水 者 3 分 钟 ， 再 把 事先 作 好 的 肉 丸 儿 渔 一 倒 ， 殉 可 以 开 吃 咯 

HERE PARMA 

对 于 大 多 数 女人 ， 一生 中 最 重要 的 事 束 古 发 现 并 证 明 一 个 男人 对 
她 是 真心 的 。 

但 很 多 东西 历经 时 间 的 磨 厅 会 变 得 淡然 ， 因 此 一 生 的 考量 实在 是 
漫长 而 又 充满 不 确定 性 。 同 时 太 专 注 的 投 吴 东 件 事情 时 ， 我 们 会 不 目 
觉 变 的 很 目 我 ， 往 往 会 忽略 对 方 的 感受 。 很 多 东西 一 味 固执 的 要 求 别 
人 付出 是 既 任 性 又 偏执 的 。 来 ， 让 我 们 放 低 要 求 跳 下 天 平 ， 为 他 人 多 
做 一 些 ， 也 许 你 会 得 到 更 多 。 

早晨 早起 一 个 半 小 时 (对 懒虫 来 说 其 实 挺 困 难 ， 哈 哈 ) ， 家 人 就 
能 吃 到 热 忽 名 的 小 肉 包 。 爱 吃 传 统 口 味 的 ， 稍 一 加 工 束 有 更 好 味道 的 
IRTE e 

具体 做 法 : 

1、 温 水 加 快速 酵母 活 好 面 ， 现 在 这 季 世 醒 40 分 钟 面 孢 发 好 了 ; 发 
面 的 间 隐 准备 肉 绝 ， 这 次 征用 腿 肉 提前 缴 的， 又 好 号 又 不 有 展 。 少 加 一 
SVB ERIE Aa BER; 

2、40 分 钟 面 发 好 了 ,面团 分 割 一 下 ， 包 成 目 己 喜 欢 的 大 小 ; 


第 5 节 : ALZA) 


3、 包 好 后 盖 保 鲜 膜 醒 20 分 钟 ， 蒸 锅 烧 开水 备用 ; 把 醒 好 的 包子 放 
进 蒸 锅 大 火 10 分 钟 承 好 了 “。 我 爱 吃 这 样 原 味 的 ， 配 上 一 硫 牛 奶 跟 绿 豆 
W, PERRA: 

4 ZK AY, HBA PRED IS 
TK, e Le 

5、 水 蒸气 消失 后 ， 翻 个 面 再 前 2 分 钟 ~ 美味 的 水 前 包 就 完成 咯 。 

第 二 章 YOYOO 人 烘焙 甜品 

HABLE Mousse 

当 抹 茶 壳 到 红豆 ， 如 同 红 酒 搭配 了 龙虾 ， 咖 咕 钻 进 了 牛肉 .. 

而 Mousse 的 简单 易 得 ， 又 使 它们 的 结合 那样 自然 合拍 妥 贴 。 

人 们 常 说 : 请 女孩 子 去 吃饭 ， 当 她 微笑 着 面 对 你 的 询问 : 随便 点 
好 了 。 百 发 百 中 的 甜点 就 是 :绿茶 口味 的 。 

绿茶 的 清新 跟 淡雅 ， 融 合 在 食物 中 ， 特 别 是 甜点 里 ， 让 原本 甜 撕 
的 食物 顿时 添加 了 茶园 的 芬 广 。 在 劳 暑 时 ， 在 困顿 时 ， 在 述 疑 时 ， 在 
满足 时 ， 那 份 突 来 的 清香 ， 都 能 带 给 你 甜美 怡 人 的 喜悦 。 

抹茶 蜜 红 豆 Mousse 所 需 材 料 ， 蜜 红豆 100g、 鲜 奶油 200g、 抹 茶 粉 
20g、 和 牛奶 200g、 粮 50g、 鱼 胶 粉 15g 


第 6 节 : 美女 爱 厨 房 (6) 


做 法 : 

1、 牛 奶 糖 鱼 胶 粉 加 热 融 化 

、 加 入 抹茶 粉 拌 匀 

、 加 入 打 六 分 发 的 鲜 奶 油 

`、 拌 入 密 红 豆 ， 入 Mousse 模 ， 进 冰箱 

5、 凝 固 后 脱 模 ， 香 滑 的 抹茶 Mousse 就 成 咯 

爱 上 糖 桂香 -- 桂 花蜜 红豆 面包 

态 了 从 什么 时 候 开 始 ， 喜 欢 上 了 桂花 的 香味 。 那 年 经 过 杭州 ， 在 
龙井 村 喝 茶 时 ， 村 妇 就 竭力 推荐 俐 们 去 党 桂花 的 名 处 -- 满 觉 孙 ， 最 后 
由 于 时 间 的 缘故 ， 车 子 也 只 是 匆匆 驶 过 ， 但 依然 能 闻 得 到 阵 阵 的 
清 。" 西 湖 八 月 是 清 游 ， 何 处 香 通 臭 观 幽 。 满 觉 陇 旁 金 票 遍 ， 天 风 吹 蝴 
万 山 秋 "可 见 那 香气 有 多 么 悠远 。 

有 了 糖 桂花 ， 再 跟 蜜 红豆 拌 一 下 ， 就 得 到 了 非常 好 疗 好 吃 的 桂花 
红豆 。 勾 翻 出 了 以 前 做 好 的 紫 山 芋 泥 ， 一 起 做 个 面包 吧 。 

桂花 蜜 红 豆 面包 做 法 : 

1、 准 备 原料 :材料 1 (普通 面粉 250g; KI; 白糖 50g， 酵 母 1 
茶匙 ;牛奶 150g; 黄油 50g) ; 饮料 〈 糖 桂花 30g; L 1008; HJA 
泥 100g) ; 混合 材料 1， 面 团 发 酵 成 2 倍 大 就 可 以 用 了 

2、 分 割 面团 ， 滚 圆 松 弛 10 分 钟 ， 整 形 包 馅 ; 


S N 
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3、 包 好 两 种 馅 后 ， 间 隔 着 放 入 烤 模 内 ， 继 续 松弛 发 酵 〈 发 酵 时 加 
盖 层 保鲜 膜 ) ; 

4、50 分 钟 后 ， 体 积 膨大 到 原料 的 2 倍 ， f Nl ft, E f 
预 热 180 度 ; 

5、180 度 烤 30 分 钟 ， 表 面 金黄 即 可 。 

自然 美女 Ling-- 苹 果 士 司 派 

从 遥远 的 古代 至 今 ， 女 人 们 都 在 为 美 不 断 地 追求 、 实 践 、 修 炼 。 
rep eae EEN Rh RES, OVEN TER, TEER E 
AK ° (A RAPE AS-D UE AA BAW e 

Ling 就 是 给 你 一 种 开 悟 跟 清 更 的 上 自然 美女 。 不 知 别 人 怎么 看 美 
女 ， 反 正 我 固执 地 认为 不 施 粉 集 依 然 美 丽 的 转 女 才 是 自然 的 美丽 ， 也 
唯 有 这 种 天 成 的 清 碍 的 美丽 才 具 有 历时 不 衰 的 强大 生命 力 ， 它 来 的 轻 
松 、 生 长 的 依 顺 自然 、 草 延 的 悄 无 声息 、 于 里 之 外 悦 若 眼前 、 亲 临 腿 
前 又 不 会 室 息 ， 可 能 这 就 是 Ling 给 人 完全 没 压力 自 自 然 然 的 清 来 感 


y 


x 


前 不 久 得 知 --Ling 刚 刚 步 入 婚姻 的 城内 ， 真 是 替 她 高 兴 。 做 了 这 
个 苹果 土司 派送 给 LING， 默 默 祝愿 Ling 跟 唯一 能 执 彼 之 手 携 此 一 生 ， 
在 未 来 漫漫 的 道路 上 感受 彼此 相爱 相伴 的 能 量 ， 体 会 生活 的 开 悟 跟 最 
KAA BE WE ER © 


苹果 土司 派 做 法 ， 
RER, 

` 切片， 淋 蜂蜜 

、 苹果 上 铺 土司 ， 每 铺 一 层 都 淋 满 蜂 密 ， 


0 BP W N e 


`、 烤 好 后 倒 扣 过 来 就 可 以 了 ， 做 起 来 超级 简单 ， 没 用 一 点 白糖 热 
量 不 高 ， 美 味 又 健康 。 

第 三 章 YOYOO 美 味 荣 肴 

破 八 危机 -- 蜜 汁 排 骨 

上 周 四 ， 美 圆 部 RMB 达 到 了 1:7.9982， 一 下 突破 了 1:8 的 市 场 防 

今天 在 朋友 那儿 大 家 都 对 这 个 又 关注 又 无 条 。 作为 美国 最 大 的 贸 
易 逆差 大 国 ，RMB 升 值 ， 老 美的 极力 窜 动 可 谓 " 功 不 可 莫 "。 欧元 之 父 
蒙 代 尔 早先 的 预料 果然 成 真 ， 国 家 的 出 口 遭 遇 打 击 、 社 会 的 失业 率 爆 
增 、 经 济 增长 急剧 下 降 。 

目前 房价 、 医 疗 、 教 育 费 用 这 三 个 象 让 悟空 紧 缆 只 一 样 束 缚 着 人 
们 的 三 重 相 锁 ， 对 于 RMB 破 八 绝对 起 到 了 推波助澜 地 作用 。 

诺言 不 兑现 ， 失 信和 自己 也 失信 别人! 稍稍 从 忧虑 中 停 下 ， 还 是 忙 
活 自 己 的 小 温饱 吧 。 哎 ， 时 世 又 央 是 我 们 这 些小 蚂蚁 所 能 左右 得 了 
的 。 


SIT: Fo) 


蜜 计 排骨 做 法 : 

1 PAPE, Y 

2、 糖 变色 后 ， 放 入 排骨 ， 每 面 2 分 钟 

3 IRZ Ao . 

4、 加 两 大 勺 蜂蜜 、 半 杯 水 ， 中 火烧 45 分 钟 

5、 半 收 差 不 多 ， 排 骨 酥 烂 瓯 可 以 了 

昔 尽 甘 来 -- 酿 苦瓜 

KAJIN XJK, ENER, IERRA e 
现在 好 一 点 咯 ， 又 能 折腾 、 又 能 做 自己 喜欢 吃 的 食物 了 。 
据说 苦瓜 能 撤 火 ， 这 个 做 法 吃 着 还 不 太 音 ， 一 丝 丝 甜 ， 我 很 爱 


AT: 
` 洗 干 疤 ， 不 要 去 籽 ， 直 接 切 成 3~4cm 的 段 
RARA A E 
、 入 百 瓜 ， 中 火 2 分 钟 后 翻 一 下 
AEB PENAL, Tie 
` 在 糖 上 各 滴 几 滴 生 抽 (根据 个 人 口味 放 ) 
`、 加 一， 转 小 火 3 分 钟 
` 天火 出 锅 ， 兰 尽 甘 来 完 活 ， 吃 到 嘴 里 一 点 点 音 后 是 淡 淡 的 甜 
味 ， 味 道 很 不 错 
清谈 健康 年 和 餐 -- 海 昔 肉 卷 蛋 
AEREA, E RENA 22 Sk ARIE > 
这 样 的 日 子 稍稍 一 活动 束 得 挥汗如雨 咯 ， 但 早餐 义 不 能 省 略 掉 ， 
重要 性 束 不 用 多 说 咯 ， 而 且 还 要 做 到 和 蛋 晶 质 、 维 生 素 、 水 一 样 都 不 能 


少 。 
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第 10 节 : 美女 爱 厨 房 (10) 
翻 翻 冰箱 ， 找 出 点 简单 的 材料 ， 动 手 作 个 简单 的 清 克 早 餐 吧 -- 海 


BABE ° 


TENSA HU 
1 准备 原料 : HG > GE > ADE 
2 Nr 


3 BEBE, DN ELN 

NS HABEN FREIE 

第 四 章 YOYOO 诱 人 海鲜 

快餐 快 作 版 -- 爆 对 是 

IRT., MEX, FARM EA > 

m T ATA RRA, BOA AAA Pal ° IFR AA 
过 病 过 ， 才 会 更 加 珍惜 健康 吧 。 

是 念书 的 时 候 开 始 患 上 胃病 ， 那 时 食堂 的 饭 实在 是 让 人 没 话说 ， 
温度 稍 一 降 ， 菜 就 没 任何 味道 了 。 有 了 时 由 着 性 子 ， 束 用 一 堆 零 时 代替 
了 主食 ， 效 果 可 想 而 知 ， 垃 圾 食品 在 骨 里 是 起 不 到 任何 好 作用 的 。 直 
到 医院 检查 时 才 发 现 ， 胃 壁 上 已 经 多 出 了 许多 汝 断面 。 后 来 饮食 变 得 
小 心 谨慎 起 来 ， 情 况 才 有 所 好 转 。 逐 渐 自 己 领悟 出 一 道理 : 原来 你 不 
珍惜 身体 ， 它 真 的 会 给 你 好 看 。 

所 以 对 自己 的 胃 好 一 点 ， 就 是 握 紧 健康 的 最 关键 。 
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做 法 : 
1 VERB, SEE» BA > HER 
SETS > BE (EWU) 
` 是 进 钢 ， 焊 六 分 熟 
` 加 日 瓯 段 ， 淋 一 点 生 抽 ， 热 火 翻 炒 4 分 钟 ， 出 钢 
` HARD, RTE 

MARA REFERIA 

Fer E/ FTE TA EMARE, ERKIN ° Ae 
西 跟随 老人 家 没 错 的 。 

老子 的 《道德 经 》 第 六 十 草 开采 明 义 : "ARE, ARE" o 

古往今来 对 这 句 话 的 理解 见 仁 见 逢 ， 五 伦 八 门 。 比较 一 致 的 说 法 
和 是， 老子 是 告诫 执政 者 ， 要 遵从 社会 目 然 秩序 ， 不 能 阳 令 夕 改 、 随 意 
fio) ` HALTS, GWE ARS HAL > 

"FA DERRAMA MES, A E Ee EE] > ARA, H 
TENIA EA, ABS ee , AR 
bf, TREE AA REKE AANER T © 

在 老子 的 那个 时 代 ， 哪 个 国家 只 要 有 超过 万 辆 的 战 车 ， 束 算是 大 
国 了 。 国 家 越 大 ， 治 理 难度 也 越 大 ， 因 为 人 心 变 得 更 加 复杂 ， 对 不 同 
法 令 和 政策 的 理解 也 会 千差万别 。 所 以 老子 建议 ， 大 国 的 领导 者 们 ， 
当 法 令 和 颁布 以 后 吏 不 要 轻易 播 押 ， 而 要 坚决 贯彻 ， 留 有 足够 的 时 间 和 
阶段 让 大 家 熟悉 和 领会 法 令 的 真正 泗 义 ， 最 后 才能 执行 到 位 、 上 行 下 
达 ， 实 现 法 令 颁 布 的 目的 和 初衷 。 


Ul BW N 


第 12 节 : 美女 爱 厨 房 (12) 


AN is Be = “SBT ER: 

第 一 ， 尝 兆 加 入 调料 放 入 钢 中 ; 

BIN, FREIE TEN; 

B=, MIIZRFI H > 

XT A LEAR, MAMARIA, FATA; MET 
D, MERA, AMAIA RRA o 

POE TA BRAY ABE 

满 街 都 是 奔波 的 人 群 。 市 日 一 到 ， 所 有 的 人 们 都 纷纷 出 行 ， 迎 接 
属于 自己 的 节日 。 

明天 就 要 出 发 咯 ， 怀 撒 一 颗 滚 次 的 满 市 期 得 的 心 ， 踏 上 我 那 久 别 
返 校 之 路 。 转 服 与 我 那些 可 爱 的 同学 们 分 别 以 是 数 载 ， 他 们 都 还 好 
吗 ， 还 在 为 事业 奋斗 时， 还 古 为 生活 蹄 路 吗 ? 种 种 期 盼 ， 都 在 明天 得 
到 答案 ， 怎 么 能 不 兴 理 呢 。 那 年 我 都 还 象 小 曹 一样 年 轻 ， 我 们 婚 南 、 
和 争 吵 、 和 好 、 彼 此 如 兄弟 姐妹 一 样 亲密 ， 有 太 多 太 多 的 回忆 都 让 人 伟 
不 得 翻腾 出 来 回味 。 

也 是 五 一 ， 我 们 一 帮 有 在 校园 门口 的 市 场 来 ， 买 会 大 盆 的 皮 皮 是 ， 
坐 起 个 大 脸 盆 ， 下 了 水 撒 了 盐 束 眼 巴巴 的 期 竺 那 活 蹦 乱 跳 的 皮 皮 是 由 
青 转 红 。 刚 一 者 熟 ， 我 们 这 如 洪水 一 般 的 食客 ， 已 经 开始 解 其 甲 食 其 
AM, R o 
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皮 皮 是 也 叫 虾 朴 子 ， 一 年 两 次 吃 它 的 好 时 节 : 中 秋 跟 五 一 ， 主 要 
是 这 两 段 时 间 它 特别 饱满 鲜美 ， 做 法 也 是 简单 味道 鲜美 。 

制作 方法 : 

1、 冲 一 下 用 水 ， 分辨 公 母 的 小 窗 门 ， 公 的 大 夹子 下 面 多 出 一 对 夹 
烟 的 小 爪子 ~ 

2、 撒 一 茶匙 盐 ， 加 一 粒 拍 碎 的 姜 放 入 小 锅 ， 大 钢 闭 水 ， 大 锅 套 小 
ER 

3 KAZITE, BER RZ, Wen HU f 

BAR YOYOORMAS 

EIR f 

PRIZES, FY RE RARER ARSC + HBAS CIS > FEE ff 
减肥 的 朋友 ， 常 常 由 于 营养 的 摄取 量 不 够 ， 皮 肤 会 变 得 和 干燥、 粗糙。 
而 这 道 香甜 的 蹄 花 弦 吃 多 了 也 不 会 发 胖 ， 还 能 使 皮肤 看 起 来 更 为 鲜 
亮 、 有 光泽 。 

蹄 花 缆 所 需 材 料 : 猪手 2 只 、 色 拉 油 50g、 白 糖 50g、 生 抽 5 茶 勺 、 
八角 一 粒 、 料 酒 2 茶 勺 、 清 水 2 杯 、 白 粥 4 杯 、 香 瓯 2 村 

制作 方法 : 

1、 烧 热 锅 子 ， 加 一 勺 油 、 两 大 勺 糖 ， 糖 融化 变色 后 加 入 次 过 的 猪 
猪手 ; 

2、 翻 炒 到 猪手 挂 上 糖 的 红色 ; 
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3、 把 猪手 放 入 电饭煲 、 加 生 抽 、 八 角 、 一 杯 水 、 几 滴 料 酒 ; 

4、 煲 一 个 小 时 ， 到 猪手 完全 酥 烂 ; 

5、 将 者 好 的 猪手 放 入 白费 里 继续 熬 制 20 分 钟 ， 吃 时 撒 香 和 葱 末 。 

制作 心得 : 

1、 翻 炒 猪手 时 一 定 要 用 中 火 ， 否 则 猪手 还 没 上 色 均 义 ， 糖 就 糊 在 
ARE T; 

2 RENT EEE LBBB, RAT DAR AR, Zn 
以 让 猪手 更 容易 酥 烂 ; 

3、 移 做 好 粥 底 ， 再 加 入 煲 制 好 的 猪手 ， 这 样 粥 底 跟 猪手 的 香味 可 
以 相得益彰 ， 互 相 渗 透 ， 味 道 更 香 美 。 

清心 祛斑 的 百合 芒 米 腰 豆 粥 

百合 ， 性 微 寒 ， 有 润 肺 止 咳 ， 清 心安 神 的 功效 ， 对 痛 肿 、 湿 将 有 
ATAR e, REH , EI, E, AHER, ERLE 
5 L, DRADE, BREA, FRSA, "JE ABI . 
HERET, GOZH AA A, AEREI e 

HASTE HEMER: CSO N NDO H 15 NH . 
50 5. K 2000 NN ` MERR 

制作 方法 : 
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1、 伐 滚 清水 ， 放 入 红 腰 豆 ， 伐 滚 后 改 慢火 煲 约 半 小 时 ; 
2、 红 腰 豆 酥 烂 后 ， 加 入 冲洗 干净 的 百合 、 匡 米 、 大 米 ， 阁 至 匡 米 


AUS; 

3> PEE mAs, MARS, DAB e 

制作 心得 : 

1、 一 定 先 痢 红 腰 豆 ， 否 则 其 他 材料 熟 软 后 ， 腰 豆 还 会 发 生 ， 不 利 
TAH” 

2 RETA ABE, GAT bie Bek AR, RN 
营养 才 不 会 被 破 坏 。 


Fe A TBE Ke a 

ARE, CUBA > Wah PEE ` EEE ARS SR, 
EUR FE 4 NRoselle, WAME, EASA ER > 
Fer ESSAY ES SOMA fi fer, ABSA ES DA 3 % 苹 果 酸 。 新 鲜 的 采 实 
ALMA RE > RIT ` IDO, MEA EA ° AR PAH ARSE FT il 
RARA ASES, TIENE GAR EL A BEES o 

FRESAS, MARTA" e F ß E RATO, ERA 
REA K EFE ` BME ` EIER, ARISE, TEMPE AA 
Ro HERA, FSR RIMES, HERA > MATE 
II E E ES 
AM, EVEN ERE HAZ > 
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肠 明 消化 不 好 的 ， 还 可 以 在 喝 粥 时 ， 稍 稍 放 凉 后 ， 加 入 一 大 勺 蜂 
蜜 ， 这 样 洛神 葵 跟 蜂 密 的 综合 作用 ， 可 以 有 效 缓解 肠胃 的 消化 问题 。 

在 这 样 酷热 的 季 世 ， 我 建议 各 位 姐妹 不 防 多 食用 一 些 洛神 蔡 粥 ， 
绝对 益处 多 多 | 

PS FHSS ARE: 

原料 : 52008 > BEF AYR HSE 100g > 7K 20008 > 

具体 做 法 : 

1、 晒 干 的 洛神 葵 用 500g 清 水 浸泡 30 分 钟 ; 

2、 用 洗 干 净 的 大 米 加 上 1500g 水 ， 旺 火 者 成 白粥 ; 

3、 把 泡 好 的 洛神 葵 放 到 者 好 的 白粥 里 继续 熬 煮 10 分 钟 ， 束 得 到 香 
f 。 

附 : FEE m 

TEORIA HA OLA 

TET AOD RA DIL A FERNE TAR, HERA AA 
FIIHRK, HON AEE AAD StF RSA AWE 
FRR RRR aE YT, CA BAERS HH e 

所 以 要 想 健康 还 是 得 买 新 鲜 的 适量 的 食物 ， 估 计 有 个 三 两 天 的 量 
瓯 打住 ， 特 别 是 蔬 薪 ， 月 管 放 冰箱 还 是 变 着 法 子 保鲜 贮藏 都 会 变味 。 
解决 家 里 吃 不 了 的 水 果 最 好 的 办 法 就 是 趁 它 还 算 新 鲜 的 时 候 熬 成 果 
E, 有 一 点 点 费事 ， 但 这 个 法 子 之 后 能 吃 上 十 天 半月 的 也 挺 值 ， 可 以 
抹 面 包 也 可 以 拌 酸奶 ， 关 键 一 点 是 ， 目 己 动 手 做 ， 没 加 大 量 的 糖 、 没 
放 防 腐 剂 ， 又 健康 又 好 吃 ! 
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喜欢 吃 果 块 酸奶 的 ， 还 可 以 吧 果 桨 加 到 酸奶 里 一 搅拌 ， 一 份 健康 
营养 美味 的 果肉 酸奶 束 做 好 了 。 

BR: 

L TERT, EHR; 用 勺子 刮 下 采 肉 ; MEA AAA SO 
aye, BURR, BOF TAKA Ela, 

2、 取 适量 果酱 ， 倒 入 两 杯 酸奶 ， 一 起 抄 拌 15 秒 ， 美 味 可 口 的 自制 
BH AS CA A DAZ e 

这 个 夏天 有 点 阴 -- 芒 果 西 米 露 

在 记忆 里 ， 大 概 有 十 多 年 没有 一 个 这 人 么 多 雨 的 夏天 咯 ， 天 至 总 是 
时 而 马云 时 而 小 雨 的， 很 是 湿润 。 

雨水 丰沛 万 物 润 泽 应 该 是 个 好 年 景 呢 。 只 是 俺 非常 不 喜欢 阴 才 的 
天 气 。 被 子 发 渭 了 纱窗 长 毛 了 。 马 包 的 背 上 也 长 了 一 层 绿绿 的 青 从 。 
十 后 初 晴 的 天 气 稍 纵 即 逝 。 哎 。 这 阴 阴 的 夏 日 。 光线 不 好 ， 拍 出 的 照 
片 也 没什么 好 色调 ， 但 不 管 咋 样 也 不 能 因为 天 气 的 缘故 不 吃 了 不 是 。 

做 份 芒 果 西 米 露 吃 吧 。 期 盼 如 芒果 一 样 闫 色 、 阳 光 灿 烂 的 日 子 快 
些 回 来 。 

芒果 西 米 露 做 法 : 

1、 准 备 原料 ， 小 西洲、 芒果 

2 N- — PET 

3、 者 一 锅 开 水 ， 下 西 米 ， 者 到 中 间 还 有 个 小 日 点 的 时 候 关 火 ， 问 
3H, Fe tok 

4、 完 全 冷 了 后 ， 撑 出 西 米 加 鲜 榨 的 芒果 汁 跟 有 果肉。 香甜 的 芒 采 
西洲 露 束 做 好 了 

YOYO 

TE, WEERT BAE o 

KAAS, AUR AYR, KARWA, WRAZ D ° 


METER BEZ, MERA FAR — D 
彻底 舒缓 放松 的 感受 。 

所 有 的 简单 易 得 的 、 贯 重 的 食材 一 起 在 锅子 中 翻 竣 ， 让 细 火 与 独 
KIA BE AEH AT 家 人 的 健康 跟 半 丽 似 乎 都 在 这 方寸 的 天 地 
间 了 ;幸福 也 在 点 点 滴 滴 中 蔓延 开 来 。 
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MAMADA FF, MEHMET ES: “Et? AAT!” CHA 
MAL, PUT! “TO, REAM, THAR. HEEE 

Aa, KGA: o a TEA, Kain 
RH ARRHADNPMIELA EAR HA SHNMNHA BHT? ” 

BRLBLOZE: Feast. 

. BARON REA ~ 

“AER, AH Au 

MAG: GAA. RAMZER, Kun 
T. NN XNT TVM. Ri Fin PORRA, 7741. TAMA 
都 体 会 不 到 寺前 的 虱 种 个 福 了 。 AMIA EA ee SOOM AA 
FRA 

"同一 定 是 目的 实现 了 ， tiyr.” 

HATE, HTA, Sara PH 
BR, rare. LMHS, HD, LE. Ho AHMAD 
NA. MN NMR. HMHAGPARLAYMMAA RAST CME LE 
AMIA, KIKSETAURLTAUET, CALMA TRIANA 
K. RAMTAHRAKU, BEHSTILT TI, AT 
MALA OMA, RMEMKASRMAMS, Ca EHE A. T 
PRRABASMAAUMAT, MAS AMM, ANEHE Si 
REPAMAR MURATA RH RIA 

"HET, ABA " 每 次 在 电 纲 里 下 到 成 在 Lit? 
HHL EMER, PREGAME ZH, FRA ROTM, de 
RSRALARG het ig, A II PRES 周 星 
ENT. HFEALITIA * 

AMA, rre p a 因为 两 人 都 喜欢 这 口味 ， MAA, Y 
FLAMA SOPA 
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13. ERENERTATE, 

Ya MERA, ME, APACE. 
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cen, SAAD, PFMANLGO EMI 

LAER KMKMLMRAL EMA, -FAMLA—-H, & 
SAREE, Tas KK. RR, 
SHAK, LENAÄANEI IB LREFZAL AU HH ARES. 
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6 SRNFER- FE. MN K. Kine, 
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FEMME, M+ Etter. 

S N N. E HN NN FE, Stead, 4H AAA 
题 ， 我 的 第 一 个 成 及 就 没有 开 列 ， 庆 十 一 下 。 

W. CK Pet EME, 

Ker: 

AFT SERA 041/44, marisa 
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tust, RRAGA, ENTERO (SHAME). 

(5) ERLEA, HAGAH, CHIRAL, 

(6) PAA MMA MAIS, MRA R SLE 
#292, 

(7) HASTMAYP, AMADA. 

(3) 1a, MPAs 
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